
Energie 

Wat is energie: omschrijving en functie

In de natuurkunde wordt energie gedefinieerd als het vermogen om arbeid te kunnen verrichten.

In de voedingsleer betekent dit dat energieleverende voedingsstoffen in het lichaam door omzetting energie leveren. Deze energie is nodig om het lichaam normaal te laten functioneren en voor het uitoefenen van spierarbeid.

Wat is de dagelijkse energiebehoefte?

De behoefte aan energie kan voorgesteld worden als een balans: de energie-inname moet gelijk zijn aan het energieverbruik.

Energie-inname = Energieverbruik

Als iemand meer energie inneemt dan verbruikt, is de kans groot dat deze persoon in lichaamsgewicht zal toenemen doordat een energiereserve wordt aangelegd. Andersom geldt: als meer energie wordt verbruikt dan ingenomen, dan neemt het gewicht af en vermager je.

Hoeveel energie iemand nodig heeft is afhankelijk van:

· het geslacht
· de lengte en het lichaamsgewicht
· de leeftijd
· de lichamelijke activiteit (arbeid, sport)
· fysiologische factoren zoals groei, zwangerschap, herstel na ziekte
Om na te gaan of je een goed gewicht voor je lengte hebt, kan je gebruik maken van:

· voor kinderen jonger dan 18 jaar ‘groeicurven’: te raadplegen op www.vub.ac.be/groeicurven.
· voor volwassenen: Body Mass Index: te berekenen op www.gezondheidstest.be, via de gewichttest.
Hoe neem je energie in, waarin komt energie voor?

Energie wordt geleverd door de macronutriënten. Macronutriënten zijn m.a.w de energieleverende voedingsstoffen. Macronutriënten zijn eiwitten, vetten en koolhydraten. Vetten en koolhydraten zijn de voornaamste energieleveranciers en worden daarom ook wel brandstoffen genoemd. Alcohol levert ook energie.

Energieleverende voedingsstoffen zijn:

· Vetten: 1 gram vet = 38 kJ = 9 kcal

· Koolhydraten: 1 gram koolhydraten = 17 kJ = 4 kcal

· Eiwitten: 1 gram eiwit = 17 kJ = 4 kcal

· Ook alcohol levert energie nl. 1 gram alcohol = 29 kJ = 7 kcal

Om evenwichtig te eten, hanteren we best onderstaande energieverdeling van de macronutriënten. Het aandeel koolhydraten zou het grootst moeten zijn in onze voeding, nl. minimum 55 energie%. Voor vetten is dat maximum 30 energie% en voor eiwitten geldt als richtlijn 10-15 energie%. De aanbeveling voor alcohol is 0 %.

Samengevat 

Onze energie-inname moet vanaf de leeftijd van 3 jaar komen uit:

· minimum 55 energie% koolhydraten.
· maximum 30 energie% vetten (waarvan maximum 10 energie% uit verzadigde vetzuren).
· 10-15 energie% eiwitten.
Dagelijkse energiebehoefte voor verschillende leeftijdsklassen uitgedrukt in cijfers:
Tabel 1: energiebehoefte uitgedrukt in kcal per dag volgens verschillende leeftijden.
	Leeftijd
	jongen/man
	meisje/vrouw

	  5-6 jaar
	1645 kcal
	1625 kcal

	  7-9 jaar
	1970 kcal
	1770 kcal

	10-12 jaar
	2200 kcal
	1950 kcal

	13-15 jaar
	2540 kcal
	2090 kcal

	16-18 jaar
	2820 kcal
	2140 kcal

	volwassenen 

(18-59 jaar, lichte activiteit)
	2500 kcal
	2000 kcal

	ouderen (60-74 jaar)
	2200 kcal
	2050 kcal

	Ouderen > 75 jaar
	1900 kcal
	2000 kcal


Bron: Hoge Gezondheidsraad (2003) Voedingsaanbevelingen voor België: herziene versie 2003, Ministerie van sociale zaken, volksgezondheid en leefmilieu, Brussel, p. 84.
Hoe de energie-inname in de praktijk verdelen?

De inname van energie komt – om ideaal te zijn - uit de 3 macronutriënten koolhydraten, vetten en eiwitten en dit volgens de aanbevolen verhouding.

De totale dagelijkse energie-inname wordt bij voorkeur verdeeld over 3 hoofdmaaltijden en 2 tussendoortjes.

Hoe die verdeling het best gebeurt wordt uitgelegd in het onderdeel 'Maaltijden samenstellen'. 

Meer weten over energie?

· Hoge Gezondheidsraad. (2003) Voedingsaanbevelingen voor België: herziene versie 2003. Ministerie van sociale zaken, volksgezondheid en leefmilieu, Brussel, p. 84.www.health.fgov.be.  

· NUBEL. (1999) Belgische voedingsmiddelentabel. Brussel. www.nubel.com. 

· VIG. www.vig.be > gezonde voeding.
